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哪些人不宜饭后散步

流动人口管理抓“五早”
春节过后是流动人口返程

的高峰期，莱山经济开发区为使
广大流动育龄群众更好的了解

计划生育各项政策，突出“五
早”：早部署、早宣传、早排查、早

建档、早联系，采取实际行动为
育龄群众提供更优质的服务，让

流动人口安心在异乡工作。

早部署。针对春季免费健康
查体工作马上开始，各居委会逐

一走访流动人口，积极宣传查体

的好处和疾病预防的重要性，做

好宣传发动工作，同时免费发放

各种避孕药具。

早宣传。按照“流动人口计

划生育家庭享有免费计划生育

技术服务的权利”要求，对流动

人口已婚育龄妇女进行宣传生

殖健康、优生优育、避孕节育、国

策法规等计划生育知识。

早排查。进一步落实了领导分

包、齐抓共管、区域划分等管理机

制，制定了居周巡检，办事处月巡检

和例会通报制度，将任务分解落实
到人，街道、居委会、职责单位三方

紧密配合，对流动人口进行排查，有

效杜绝了流动人口管理漏洞。

早建档。认真落实每一位流动

人口的管理服务信息，对所有流入

的育龄妇女都建档立卡，纳入管

理，实行微机管理，同时通过流动

人口信息联系平台、信函加强与户

籍地的联系，及时掌握流动人口婚

育状况，加强管理。

早联系。进一步强化同流动

人口户籍地的沟通联系，准确掌

握外来育龄妇女婚育真实信息，

及时发现问题，解决问题，有效
杜绝了违法生育。

边红琳 杨淑娟

食疗古方攻克老便秘
目前市场上通便产品很

多，但是绝大多数含有泻药成

份，如大黄、潘泻叶、芦荟、决
明子、果导片、火麻仁等等。

泻药泻药是通过生化反应强

烈刺激肠道神经，让肠道产生

剧裂收缩来达到通便目的的。

这种剧烈刺激与收缩过程，对

肠道神经和肠道粘膜的损伤

极大。因此服用泻药，往往腹
痛难忍、腹泻难忍，越服越不
管用，越服剂量越大！目前市
场上还有很多种减肥产品也
是利用泻药的腹泻脱水特性
来达到所谓减肥目的，这更是
为医学专家所不齿。

泻药便秘的形成原因很多很

复杂，比如肠胃功能年老衰
退，各种慢性疾病长期用药产
生副作用，泻药直接损害肠道
导致便秘，长期不运动，饮食
多肉少蔬菜少水等等。但是不
管原因如何，便秘都有着共同

的简单特征：即酸碱明显失
衡、大便干结、消化不良。

泻药因此要有效预防和治疗

便秘，不可简单地一泻了之，

最好的方法是针对酸碱失衡、

大便干结、消化不良来进行食
疗并加以适当运动解决。比如

食疗古方中的黑豆野菜熬粥，

蚕豆皮磨粉熬粥等都属于这

个通便思路。

泻药天膳生物以药膳现代化

为己任，广泛挖掘和潜心研究
传统药膳，最终运用现代生物
技术，以“黑豆、马齿苋、芹菜
叶、金银花、山楂、海藻、菊花、

绿茶”8种纯食疗原料，成功研
制出具有“更有效、更安全、更
方便”特点的现代化药膳———

【御品膳食通】。

该方富含高浓缩膳食纤

维及传统“促消化、清火气、

平衡酸碱”食疗成分，具有

“吸水吸油膨胀松软大便，油

滑易排”的物理特性和“营养
肠胃、修复肠蠕动”的食疗效
果。经国家批准，在北京生

产，品名【御品膳食通】，绝无
任何泻药成分，老幼孕妇皆

适用。

每天每天仅需服用一次与晚

餐同食，8-12小时左右自然排

便不肚痛不腹泻；调补结合滋

补平衡肠胃环境，逐步恢复肠

道蠕动功能，绝无依赖越服剂

量越小乃至停服、隔日服或以
小剂量维持，越服排便越规律

舒适正常。

免费试用 免费送货(外
地新顾客可申请先服用后付
款)

【御品膳食通】烟台专卖
店：新闻中心上夼东路与四眼

桥街十字路口西20米路北

咨询电话：0535-6131216

15965154859

流动人口管理滴水不漏
莱山区初家街道针对当前

情况，采取多项举措，加强流动

人口的管理，确保管理到位，滴
水不漏。

部门参与，齐抓共管。节后，

街道计划生育领导小组与公安、

工商、劳动等部门签订计划生育

综合治理目标管理责任书，落实
责任、整合资源，形成配合联动、

齐抓共管的整体格局，加大对外

来务工人员等特殊群体的管理

服务力度，集中开展清理清查工

作，确保管理到位。

强化宣传，营造氛围。加大
宣传力度，通过举办宣传月、举
办文艺活动、入户走访等形式，

按照不同年龄、不同人群、不同

时期流动人口的不同需求提供

个性化、温馨化的计生政策法
规、生殖保健等知识的宣传。

建立档案，规范管理。建立健

全流动人口信息档案，完善了流动

人口纸质档案、微机信息档案和生

殖健康档案等。强化清理清查，摸

清流出人口外出去向及联系方式，

掌握流入人口详细住址及联系方

式，与房东保持联系，掌握流入人

口变动情况，及时变更有关信息，

规范管理。

分类管理，优质服务。对流入

人口实行以现居住地管理为主，加

强服务，开展“五个送”活动，即送
政策、送服务、送健康、送药具、送
关爱。对流出人口落实“五个一”服

务管理机制，即外出前落实一项避

孕节育措施、办理一份《流动人口
婚育证明》、签订一份流出合同、确

定一名联系人、定期反馈一份孕检

证明。

边红琳 周青

生活中我们碰到过这样
的例子：老人退休后，生活悠

闲，每天晚饭后立刻去跳舞或
走路。但一段时间后，就发现
胃部胀闷，轻微疼痛，食欲也

下降不少。到医院一检查，原

来是胃下垂。饭后胃里充满食
物，走路会增加振动，加重胃
负担，尤其吃的过饱时，长时
间站立很容易引起或加重胃
下垂。因此，感觉吃撑了，最好

先别走动，暂时不要过度喝

水，靠在床上等撑胀的感觉减

轻后，再去散步。边散步边用

双手按顺时针方向按揉腹部，

以促进胃肠道对食物的消化
吸收。患有胃下垂的人饭后最

好少走动，也不要长时间站

立，可以坐下来或躺一会儿再

活动。

此外，还有几类人也不适
合饭后立刻散步：

患冠心病、心绞痛的人。

进食后立刻进行大运动量活
动，有可能诱发心绞痛甚至心
肌梗死。最好餐后1小时再散

步，每次半小时，注意步速不
要过快。

患高血压、脑动脉硬化、

糖尿病的人。饭后最好静坐

闭目养神 1 0— 3 0分钟再散

步，马上散步易出现体位性
低血压，导致头晕乏力，甚至

昏厥。高血压患者散步时最

好上身挺直，否则可能压迫
胸部，影响心脏功能。走路最

好前脚掌着地，不要后脚跟

先落地，否则会使大脑处于

不停振动中，易引起一过性
头晕。

患有慢性活动性胃炎、消
化性溃疡的人。饭后立刻散步
会增加胃肠蠕动，吃进去的食
物对胃壁产生刺激，不利于胃
黏膜修复。

患贫血、低血压的人。饭

后大量血液都供给胃部了，散

步时很容易造成脑部相对缺

血，出现头昏、目眩，甚至昏
厥。一般来说，这类人可选择

早起散步。

常言道：“饭后百步
走，活到九十九”。散步像
给全身做“按摩”，对缓解
压力也有很大帮助。饭后
散步虽然有种种好处，但
对有些人来说却不完全适
合。

格医药信息

为庆祝“三·八”国际劳动妇

女节101周年，莱山区蒲昌社区

计生协会、妇代会，组织全体育

龄妇女，举办了一场以“舞动健

康”为主题的文化联欢活动，使
社区广大育龄妇女度过了一个

欢快、祥和的节日，社区300多育

龄群众参加了活动。

活动伊始，社区妇女姐妹们认

真听取了计生协会会长的讲话，会
长回顾了2010年我们社区的妇女

工作，高度赞扬了“半边天”在社区

各项工作中起到的积极作用。希望

妇女姐妹一如既往地关心支持社

区和谐建设，并与广大妇女姐妹就

如何强化社区计生协会工作，加强

流动人口管理及治安工作、巩固卫
生环境，提升计生服务，活跃社区

文化，展开了热烈的讨论，提出了

许多新建议好举措。在联欢活动

中，妇女姐妹们欢聚一堂，一起表

演了丰富精彩的节目，有欢快的腰
鼓舞、有优美的歌曲表演、有活力

四射的健身操，还有计划生育知识
竞赛和婚育新风进万知识抢答。计

划生育知识竞赛和婚育新风进万

家知识抢答环节，姐妹们争先恐后

抢答，把整个联欢活动推向了高
潮。

这次活动同时开展了以
“关爱女孩成长，关爱女孩成

才”、“女儿也是传后人”演讲活
动。下发了计生宣传品300余份，

有奖举报信300余份。并按“少

生、优生、健康、宽裕、和谐、文
明、民主”的新家庭标准，进行

了“三争两评”活动。

杨淑娟

“三·八”活动精彩纷呈

格计生在线

健康普查“四个结合”
莱山区黄海路街道迟家社

区“四个结合”做好育龄妇女健

康查体工作，为育龄妇女提高
优质服务。一是与人口计划生

育宣传教育相结合。利用人员

相对集中的特点，采取个性化、

温馨化宣传人口计划生育政策
法规、科普知识、避孕节育、优

生优育、疾病预防等面对面人

性化的咨询指导，大力宣传国

家计划生育政策、社区生育文
化，帮助居民树立新型婚育观

念，倡导男女平等，同时结合社

区老年妇女舞蹈队、歌唱队，自

编自演，定期演出，宣传计划生

育新人新事。二是与普查常见

妇科疾病相结合。对普查中发

现的生殖道感染、阴道炎、子宫

移位症等疾病，及时给予规范

诊治，对重症者和疑似病例给
予转诊诊治的建议，做到疾病

早发现、早治疗、早康复，使她
们得到看得见、摸得着的实惠，

解除后顾之忧。三是与加强已
婚育龄妇女基础信息管理相结

合。通过组织育龄妇女查体，进

一步摸清底数，核对统计信息，

切实解决已婚育龄妇女漏错
管、流动人口底数不清、情况不

明、相关信息不准确的问题，达
到常住人口管理“五一致”，流

动人口管理“四一致”。四是与

加强流动人口管理服务相结

合。认真核查流动已婚育龄妇

女的相关信息，做到流动人口
与常住人口同管理、同服务、同

宣传，正确发挥流动人口信息

平台的作用，全面做好流入已
婚育龄妇女生殖健康普查及时

向流出地通报信息工作，维护

好流动人口的基本权利。

姜守卿 迟伟丽

格健康新知

沙尘入眼不能揉
春季气温回升，干燥多

风，许多病毒、细菌以及过敏

原开始活跃起来，导致一些眼
病很容易在春季发生或复发。

同时，春天在空气中弥漫的花
粉微粒若进入眼中，易使一部
分人患上过敏性结膜炎。再加

上在春季经常出现大风扬沙

天气，沙尘吹入眼中，也会导
致眼部感染并引发其他炎症。

因此，市民们一定要注意用眼
卫生，平时尽量少去公共场

所，也要少摸公共物品。

当沙尘和异物进入眼内，

切忌用手去揉眼睛，这样容易
对眼睛造成伤害。首先，这种

隔着眼皮的外部揉搓只会让

异物更进入深层部分而不会
被弄出；其次，外力的揉搓只

会让沙粒在眼睛中反复摩擦
眼球，对眼角膜的伤害更是严
重，轻者会感觉眼睛疼痛、流

泪、眼红、视力模糊，严重的更

可能会引起角膜炎等。另外，

外部环境复杂，再加上沙尘天

气，人们的手上都带有大量的

细菌，如果用手去揉搓眼球，

极容易使手部细菌趁机进入

眼睛，造成眼睛的感染发炎，

从而引起红眼病等一些眼部
疾病。

当风沙进入眼睛时，应到
背风处进行妥善处置。可通过

多眨眼促进泪腺分泌，有些灰

尘可以随着泪液流出；或用眼
药水或蒸馏水滴眼，将异物冲

出；也可请人帮忙将眼皮轻轻

向外掀开，迅速将异物吹出，

或用干净棉棒沾出。

巧选优质大米
如今市场上的大米是品种

繁多，更被赋予了各种营养功

能，价格也不菲，让更加关注健

康的市民看得眼花缭乱，也不
免产生疑虑，大米真的是越贵

越有营养吗？平时买米到底该

怎么选？

经销商：价高不等于营养高
经销商表示，大米价格的高

低跟大米的营养成分关系不大，

大米价格主要取决于食用品质

的好坏，如色泽、滋味、软硬等。高

价米和低价米最大的区别是在

口味和品种上，所以并不是越贵

的大米营养价值越高。市民买大
米完全没必要盲目追逐高价。

三招巧选：辨、闻、尝

辨新陈 表面呈灰粉状

或有白道沟纹的米是陈米，其
量越多越陈旧。

闻气味 手中取少量米粒，

用手搓其发热，新大米有股扑鼻
的清香味。而一年以上的陈米只
有米糠味。

尝味道 新米含水量较高，

入口较松，齿间留香，陈米则入
口较硬。






